PENINGKATAN KETERAMPILAN MENGUMPAN DAN MENERIMA

BOLA DALAM PERMAINAN SEPAKBOLA MELALUI

PENDEKATAN PERMAINAN TAKTIK 6 LAWAN 2 PADA

SISWA KELAS V SD NEGERI 1 PALUMBUNGAN WETAN











































































































RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  
Sekolah : SD Negeri 1 Palumbungan Wetan 
Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 
Kelas/Semester : V (lima)/ 2 (dua) 
Pertemuan/ Siklus Ke : 1 (satu)/ 1 (satu) 
Alokasi Waktu : 4 x 35 menit  
Standar Kompetensi : 6. Mempraktekkan berbagai variasi gerak dasar ke dalam 
permainan dan olahraga dengan peraturan yang dimodifikasi 
serta nilai-nilai yang terkandung didalamnya.  
Kompetensi Dasar : 6.1 Mempraktekkan variasi teknik dasar salah satu permainan & 
olahraga bola besar serta nilai kerjasama, sportivitas dan 
kejujuran. 
Indikator : - Teknik mengumpan bola dalam sepakbola. 
- Teknik menghentikan bola dalam sepakbola. 
I. Tujuan Pembelajaran 
1. Siswa mengetahui rangkaian teknik mengumpan bola dalam sepakbola. 
2. Siswa dapat melakukan rangkaian teknik mengumpan bola dalam sepakbola. 
3. Siswa mengetahui rangkaian teknik menghentikan bola dalam sepakbola. 




Pendekatan Taktik Permainan  
IV. Langkah-langkah Pembelajaran 
No Gambar Uraian Kegiatan Waktu Ket 
I   
 
A. Kegiatan Awal 
1. Siswa dibariskan oleh guru menjadi 5 
bersaf  
2. Guru memimpin siswa untuk berdoa 
sebelum mengawali pelajaran 
3. Guru melakukan presensi dengan cara 
menyuruh siswa berhitung 
4. Guru memberi gambaran kegiatan 
pembelajaran yang akan dilakukan 
(apersepsi). 






a. Berlari memutari lapangan sebanyak 
2 kali. 
b. Melakukan pereganganmulai dari 































B. Kegiatan Inti 
1. Permainan Kucing dan Tikus 
Siswa melakukan permainan kucing 
dan tikus. Siswa dibagi menjadi 2 
kelompok. 1 kelompok putra dengan 
jumlah 16 siswa per kelompok. Dan 1 
kelompok putri dengan jumlah 14 
siswa. 
Cara bermain: 
a. Pada setiap kelompok diundi untuk 
memilih 1 kucing dan 1 tikus. 
Undian dilakukan dengan cara siswa 
membuat lingkaran, kemudian 
bernyanyi. Guru memberikan bola 
tenis pada seorang siswa dan 
kemudian bola tersebut diberikan 
pada teman sebelahnya dan 
seterusnya. Pemegang bola terakhir 
pada saat lagu selesai maka dia 
menjadi kucing. Kemudian 
dimainkan lagu selanjutnya untuk 
menentukan siswa yang menjadi 
tikus. 
b. Siswa yang menjadi tikus berada di 
dalam lingkaran dan siswa yang 
menjadi kucing berada di luar 
lingkaran. 
c. Kucing harus bisa menangkap tikus. 
d. Siswa yang menjadi lingkaran harus 
bisa melindungi tikus agar tidak 
tertangkap kucing. 
e. Jika tikus sudah tertangkap maka 
dilakukan undian lagi untuk memilih 
kucing dan tikus selanjutnya. 
2. Keterampilan Mengumpan dan 
Menerima 
Dalam kegiatan ini, guru menjelaskan 
kepada siswa dan memberi contoh 
tentang cara melakukan teknik 
mengumpan dan menerima bola. 
Siswa dibagi menjadi 5 kelompok 
secara berpasangan (putra dengan 

















































Bola dengan Kaki 
Bagian Dalam. 
Sumber Gambar: 









melakukan teknik mengumpan dan 
menerima. Dalam melakukan 
keterampilan ini dibagi menjadi 3 
tahap: 
 Tahap I: Jarak 5 meter 
 Tahap II: Jarak 7 meter 
 Tahap III: Jarak 10 meter 
Pada masing-masing tahap setiap siswa 
dalam melakukan keterampilan 
mengumpan dan menerima sebanyak 
10 kali kaki kanan dan 10 kali kaki  
kiri. Setiap satu pasang siswa selesai 
melakukan keterampilan, maka 
dilanjutkan siswa dibelakangnya dan 
siswa yang telah melakukan 
keterampilan mundur di barisan 
belakang. Adapan teknik keterampilan 
mengumpan dan menerima sebagai 
berikut: 
a. Teknik Mengumpan Bola dengan 
Kaki Bagian Dalam 
1) Berdiri siap dengan menghadap 
sasaran di belakang bola. 
2) Kaki tumpu berada di samping 
bola. 
3) Kaki tendang berada di samping 
belakang bola 
4) Kaki tumpu sedikit ditekuk. 
5) Kaki tendang ditarik ke belakang 
dan ayunkan ke bola. 
6) Perkenaan kaki pada bola tepat 
pada depan mata kaki. 
7) Perkenaan bola pada bagian 
tengah-tengah bola. 
8) Gerak lanjut kaki tendang diangkat 
menghadap sasaran. 
9) Pandangan mengikuti arah 
jalannya bola 
10) Kedua lengan terbuka di samping 
badan. 
b. Teknik Menerima Bola dengan Kaki 
Bagian Dalam 
1) Posisi badan siap segaris dengan 
arah datangnya bola. 
2) Kaki tumpu mengarah pada bola 
dengan lutut sedikit ditekuk. 
3) Kaki penghenti sedikit kebelakang 
kaki tumpu. 
4) Kaki penghenti diangkat dan 



































 Teknik Menerima 
Bola dengan Kaki 
Bagian Dalam 
Sumber Gambar: 
Juari, Wagino, Sukiri, 
(2010: 11). 
 
bagian dalam menghadap ke arah 
datangnya bola. 
5) Bola menyentuh kaki pada bagian 
dalam/ depan mata kaki. 
6) Kaki penghenti mengikuti arah 
bola. 
7) Kaki penghenti bersama bola 
berhenti di bawah badan 
(terkuasai). 
8) Pandangan mengikuti jalannya 
bola sampai bola berhenti. 
9) Kedua lengan dibuka menjaga 
keseimbangan. 
10) Bola tidak memantul jauh dari 
kaki. 
3. Permainan 6 Lawan 2 
Siswa dibagi menjadi 4 kelompok. 2 
kelompok putra dengan jumlah 8 siswa 
per kelompok. Dan 2 kelompok putri 
dengan jumlah 7 siswa. 
Cara bermain: 
Siswa melakukan undian untuk 
menentukan siswa yang menjadi 
pemain bertahan. Undian dilakukan 
dengan cara siswa membaut lingkaran, 
kemudian bernyanyi. Guru memberikan 
bola tenis pada seorang siswa dan 
kemudian bola tersebut diberikan pada 
teman sebelahnya dan seterusnya. 
Pemegang bola terakhir pada saat lagu 
selesai menjadi pemain bertahan. 
Kemudian siswa lainnya membentuk 
lingkaran dengan mengitari pemain 
bertahan dan memainkan bola agar 
tidak bisa ditangkap oleh pemain 
bertahan tersebut. 
Dalam permainan ini guru membagi 
menjadi 3 bentuk permainan sebagai 
berikut: 
a. Sentuhan Bebas 
Dalam permainan ini terdapat 1 
kucing di tengah. siswa yang 
melingkari pemain bertahan bebas 
mengumpan dan menerima atau 
menguasai bola tanpa dibatasi 
berapa kali sentuh. Siswa yang 
umpannya dapat dipotong oleh 
pemain bertahan maka siswa 




































b. 3 Kali Sentuh dan 2 pemain bertahan 
Sebelumnya dalam permainan ini 
terdapat 1 pemain bertahan, untuk 
mencari 1 pemain bertahan lagi 
maka dicari dengan cara memainkan 
permainan ini terlebih dahulu. 
Setelah terdapat 2 pemain bertahan, 
dalam permainan ini siswa hanya 
boleh menerima bola, kemudian 
baru mengumpannya atau digeser 
satu kali terlebih dahulu baru 
kemudian mengumpannya (3 kali 
sentuh) dan tidak boleh lebih. Siswa 
yang melakukan lebih dari 3 kali 
sentuh maka harus menggantikan 
pemain bertahan, begitu juga siswa 
yang umpannya dapat dipotong. 
pemain bertahan yang diganti adalah 
yang terlebih dahulu menjadi pemain 
bertahan /terlama diantara 2 pemain 
bertahan tersebut. 
4. Permainan Sepakbola 
Para siswa melakukan permainan sepak 
bola sesungguhnya. Dengan peraturan-
peraturan yang telah dimodifikasi. 
Siswa dibagi menjadi 2 kelompok, 
putra dan putri. Kelompok putra 
melakukan permainan sepakbola 
terpisah dengan kelompok putri. 
a. Siswa bermain sepakbola di 
lapangan dengan ukuran 30 x 20 
meter. 
b. Untuk masing-masing kelompok 
(putra dan putri) dibagi menjadi 2 
tim. Untuk putra masing-masing tim 
terdiri dari 8 siswa (1 penjaga 
gawang dan 7 pemain depan) 
sedangkan putri terdiri dari 7 (1 
penjaga gawang dan 6 pemain 
depan) siswa. 
c. Untuk gawang dengan lebar 3 meter 
yang dibatasi dengan cone plastik 
d. Dalam permainan ini tidak ada off 
side 
e. Siswa bermaian dengan 
mengedepankan teknik mengumpan 
dan menerima dengan baik dan 
berusaha membuat gol untuk 
memenangkan pertandingan 
















memberikan arahan tentang 
permainan sepakbola 
g. Permainan sepakbola dimainkan 
oleh kelompok putra terlebih dahulu, 
sedangkan kelompok putri untuk 
melihat dan memahami cara 
bermainnya. Setelah kelompok putra 
selesai dilanjutkan oleh kelompok 
putri. 
 
III  C. Kegiatan Akhir 
1. Siswa Dibariskan menjadi 5 bersaf 
2. Guru memimpin siswa untuk 
melakukan pendinginan secukupnya 
3. Guru mengevaluasi tampilan gerak 
siswa 
4. Siswa melakukan berhitung 
5. Guru memimpin berdoa 






V.Alat dan Sumber Belajar 
A. Alat/ Bahan 
1. Peluit 
2. Bola Kaki 
3. Pembatas 
B. Sumber Belajar 
1. Buku Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan Kelas V 
2. Buku Sepak Bola. Sucipto. dkk (2000). 
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 RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  
Sekolah : SD Negeri 1 Palumbungan Wetan 
Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 
Kelas/Semester : V (lima)/ 2 (dua) 
Pertemuan / Siklus Ke : 2  (dua)/ 1 (satu) 
Alokasi Waktu : 4 x 35 menit  
Standar Kompetensi : 6. Mempraktekkan berbagai variasi gerak dasar ke dalam 
permainan dan olahraga dengan peraturan yang dimodifikasi 
serta nilai-nilai yang terkandung didalamnya.  
Kompetensi Dasar : 6.1 Mempraktekkan variasi teknik dasar salah satu permainan & 
olahraga bola besar serta nilai kerjasama, sportivitas dan 
kejujuran. 
Indikator : - Teknik mengumpan bola dalam sepakbola. 
- Teknik menghentikan bola dalam sepakbola. 
I. Tujuan Pembelajaran 
1. Siswa mengetahui rangkaian teknik mengumpan bola dalam sepakbola. 
2. Siswa dapat melakukan rangkaian teknik mengumpan bola dalam sepakbola. 
3. Siswa mengetahui rangkaian teknik menghentikan bola dalam sepakbola. 




Pendekatan Taktik Permainan  
IV. Langkah-langkah Pembelajaran 
No Gambar Uraian Kegiatan Waktu Ket 
I  A. Kegiatan Awal 
1. Siswa di bariskan oleh guru menjadi 5 
bersaf  
2. Guru memimpin siswa untuk berdoa 
sebelum mengawali pelajaran 
3. Guru melakukan presensi dengan cara 
menyuruh siswa berhitung 
4. Guru memberi gambaran kegiatan 






5. Guru memimpin siswa untuk 
melakukan pemanasan 
a. Berlari memutari lapangan sebanyak 
2 kali. 































B. Kegiatan Inti 
1. Permainan Kucing dan Tikus 
Siswa melakukan permainan kucing 
dan tikus. Siswa dibagi menjadi 2 
kelompok. 1 kelompok putra dengan 
jumlah 16 siswa per kelompok. Dan 1 
kelompok putri dengan jumlah 14 
siswa. 
Cara bermain: 
a. Pada setiap kelompok diundi untuk 
memilih 1 kucing dan 1 tikus. 
Undian dilakukan dengan cara siswa 
membuat lingkaran, kemudian 
bernyanyi. Guru memberikan bola 
tenis pada seorang siswa dan 
kemudian bola tersebut diberikan 
pada teman sebelahnya dan 
seterusnya. Pemegang bola terakhir 
pada saat lagu selesai maka dia 
menjadi kucing. Kemudian 
dimainkan lagu selanjutnya untuk 
menentukan siswa yang menjadi 
tikus. 
b. Siswa yang menjadi tikus berada di 
dalam lingkaran dan siswa yang 
menjadi kucing berada di luar 
lingkaran. 
c. Kucing harus bisa menangkap tikus. 
d. Siswa yang menjadi lingkaran harus 
bisa melindungi tikus agar tidak 
tertangkap kucing. 
e. Jika tikus sudah tertangkap maka 
dilakukan undian lagi untuk memilih 
kucing dan tikus selanjutnya. 
2. Keterampilan Mengumpan dan 
Menerima 
Dalam kegiatan ini, guru menjelaskan 
kepada siswa dan memberi contoh 
tentang cara melakukan teknik 
mengumpan dan menerima bola. 
Siswa dibagi menjadi 5 kelompok 
secara berpasangan (putra dengan 
putra, putri dengan putri) untuk 
















































Teknik Mengumpan Bola 
dengan Kaki Bagian 
Dalam  
Sumber Gambar: 





Teknik Menerima Bola 
dengan Kaki Bagian 
Dalam  
Sumber Gambar: 
Juari, Wagino, Sukiri, 
(2010: 11). 
 
menerima. Dalam melakukan 
keterampilan ini dibagi menjadi 3 
tahap: 
 Tahap I: Jarak 5 meter 
 Tahap II: Jarak 7 meter 
 Tahap III: Jarak 10 meter 
Pada masing-masing tahap setiap siswa 
dalam melakukan keterampilan 
mengumpan dan menerima sebanyak 
10 kali kaki kanan dan 10 kali kaki  
kiri. Setiap satu pasang siswa selesai 
melakukan keterampilan, maka 
dilanjutkan siswa di belakangnya dan 
siswa yang telah melakukan 
keterampilan mundur di barisan 
belakang. Adapan teknik keterampilan 
mengumpan dan menerima sebagai 
berikut: 
a. Teknik Mengumpan Bola dengan 
Kaki Bagian Dalam 
1) Berdiri siap dengan menghadap 
sasaran di belakang bola. 
2) Kaki tumpu berada di samping 
bola. 
3) Kaki tendang berada di samping 
belakang bola 
4) Kaki tumpu sedikit ditekuk. 
5) Kaki tendang ditarik ke belakang 
dan ayunkan ke bola. 
6) Perkenaan kaki pada bola tepat 
pada depan mata kaki. 
7) Perkenaan bola pada bagian 
tengah-tengah bola. 
8) Gerak lanjut kaki tendang diangkat 
menghadap sasaran. 
9) Pandangan mengikuti arah 
jalannya bola 
10) Kedua lengan terbuka di samping 
badan. 
b. Teknik Menerima Bola dengan Kaki 
Bagian Dalam 
1) Posisi badan siap segaris dengan 
arah datangnya bola. 
2) Kaki tumpu mengarah pada bola 
dengan lutut sedikit ditekuk. 
3) Kaki penghenti sedikit kebelakang 
kaki tumpu. 
4) Kaki penghenti diangkat dan 
dijulurkan ke depan dengan kaki 




































5) Bola menyentuh kaki pada bagian 
dalam/ depan mata kaki. 
6) Kaki penghenti mengikuti arah 
bola. 
7) Kaki penghenti bersama bola 
berhenti di bawah badan 
(terkuasai). 
8) Pandangan mengikuti jalannya 
bola sampai bola berhenti. 
9) Kedua lengan dibuka menjaga 
keseimbangan. 
10) Bola tidak memantul jauh dari 
kaki. 
3. Permainan 6 Lawan 2 
Siswa dibagi menjadi 4 kelompok. 2 
kelompok putra dengan jumlah 8 siswa 
per kelompok. Dan 2 kelompok putri 
dengan jumlah 7 siswa.  
Cara bermain: 
Siswa melakukan undian untuk 
menentukan siswa yang menjadi 
pemain bertahan. Undian dilakukan 
dengan cara siswa membaut lingkaran, 
kemudian bernyanyi. Guru memberikan 
bola tenis pada seorang siswa dan 
kemudian bola tersebut diberikan pada 
teman sebelahnya dan seterusnya. 
Pemegang bola terakhir pada saat lagu 
selesai menjadi pemain bertahan. 
Kemudian siswa lainnya membentuk 
lingkaran dengan mengitari pemain 
bertahan dan memainkan bola agar 
tidak bisa ditangkap oleh pemain 
bertahan. 
Dalam permainan ini guru membagi 
menjadi 3 bentuk permainan sebagai 
berikut: 
1. Sentuhan Bebas 
Dalam permainan ini terdapat 1 
pemain bertahan di tengah. siswa 
yang melingkari pemain bertahan 
bebas mengumpan dan menerima 
atau menguasai bola tanpa dibatasi 
berapa kali sentuh. Siswa yang 
umpannya dapat dipotong maka 
siswa tersebut menggantikan posisi 
pemain bertahan. 
2. 3 Kali Sentuh dan 2 pemain bertahan 



































terdapat 1 pemain bertahan, untuk 
mencari 1 pemain bertahan lagi 
maka dicari dengan cara memainkan 
permainan ini terlebih dahulu. 
Setelah terdapat 2 pemain bertahan, 
dalam permainan ini siswa hanya 
boleh menerima bola, kemudian 
baru mengumpannya atau digeser 
satu kali terlebih dahulu baru 
kemudian mengumpannya (3 kali 
sentuh) dan tidak boleh lebih. Siswa 
yang melakukan lebih dari 3 kali 
sentuh maka harus menggantikan 
pemain bertahan, begitu juga siswa 
yang umpannya dapat dipotong oleh 
pemain bertahan. pemain bertahan 
yang diganti adalah yang terlebih 
dahulu menjadi pemain bertahan 
/terlama diantara 2 pemain bertahan 
tersebut. 
3. 2 Kali Sentuh 
Sebelumnya dalam permainan ini 
terdapat 1 pemain bertahan, untuk 
mencari 1 pemain bertahan lagi 
maka dicari dengan cara memainkan 
permainan ini terlebih dahulu. 
Setelah terdapat 2 pemain bertahan, 
dalam permainan ini siswa hanya 
boleh menerima bola, kemudian 
baru mengumpannya tanpa 
dimainkan terlebih dahulu (2 kali 
sentuh). Siswa yang melakukan 
lebih dari 2 kali sentuh maka harus 
menggantikan pemain bertahan, 
begitu juga siswa yang umpannya 
dapat dipotong. pemain bertahan 
yang diganti adalah yang terlebih 
dahulu menjadi pemain bertahan 
/terlama diantara 2 pemain bertahan 
tersebut. 
 Hukuman bila pemain bertahan 
tidak mampu merebut bola 
setelah 10 kali sentuhan/umpan. 
1. pemain bertahan harus berjabat 
tangan dengan semua siswa 
yang mengelilinginya. 
2. pemain bertahan harus 
melakukan gerakan lompat 




































4. Permainan Sepakbola 
Para siswa melakukan permainan sepak 
bola sesungguhnya. Dengan peraturan-
peraturan yang telah dimodifikasi. 
Siswa dibagi menjadi 2 kelompok, 
putra dan putri. Kelompok putra 
melakukan permainan sepakbola 
terpisah dengan kelompok putri. 
a. Siswa bermain sepakbola di 
lapangan dengan ukuran 30 x 20 
meter. 
b. Untuk masing-masing kelompok 
(putra dan putri) dibagi menjadi 2 
tim. Untuk putra masing-masing tim 
terdiri dari 8 siswa (1 penjaga 
gawang dan 7 pemain depan) 
sedangkan putri terdiri dari 7 (1 
penjaga gawang dan 6 pemain 
depan) siswa. 
c. Untuk gawang dengan lebar 3 x 2 
meter. 
d. Dalam permainan ini tidak ada off 
side 
e. Siswa bermaian dengan 
mengedepankan teknik mengumpan 
dan menerima dengan baik dan 
berusaha membuat gol untuk 
memenangkan pertandingan 
f. Guru sebagai wasit dan juga 
memberikan arahan tentang 
permainan sepakbola 
g. Permainan sepakbola dimainkan 
oleh kelompok putra terlebih dahulu, 
sedangkan kelompok putri untuk 
melihat dan memahami cara 
bermainnya. Setelah kelompok putra 
























III  C. Kegiatan Akhir 
1. Siswa Dibariskan menjadi 5 bersaf 
2. Guru memimpin siswa untuk 
melakukan pendinginan secukupnya 
3. Guru mengevaluasi tampilan gerak 
siswa 
4. Siswa melakukan berhitung 
5. Guru memimpin berdoa 






V. Alat dan Sumber Belajar 
A. Alat/ Bahan 
1. Peluit 
2. Bola Kaki 
3. Pembatas 
B. Sumber Belajar 
1. Buku Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan Kelas V 
2. Buku Sepak Bola. Sucipto. dkk (2000). 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
Sekolah : SD Negeri 1 Palumbungan Wetan 
Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 
Kelas/Semester : V (lima)/ 2 (dua) 
Pertemuan / Siklus Ke : 3 (tiga)/ 1 (satu) 
Alokasi Waktu : 4 x 35 menit  
Standar Kompetensi : 6. Mempraktekkan berbagai variasi gerak dasar ke dalam 
permainan dan olahraga dengan peraturan yang dimodifikasi 
serta nilai-nilai yang terkandung d idalamnya. 
Kompetensi Dasar : 6.1 Mempraktekkan variasi teknik dasar salah satu permainan & 
olahraga bola besar serta nilai kerjasama, sportivitas dan 
kejujuran. 
Indikator : - Teknik mengumpan bola dalam sepakbola. 
- Teknik menghentikan bola dalam sepakbola. 
I. Tujuan Pembelajaran 
1. Siswa mengetahui rangkaian teknik mengumpan bola dalam sepakbola. 
2. Siswa dapat melakukan rangkaian teknik mengumpan bola dalam sepakbola. 
3. Siswa mengetahui rangkaian teknik menghentikan bola dalam sepakbola. 




Pendekatan Taktik Permainan  
IV. Langkah-langkah Pembelajaran 
No Gambar Uraian Kegiatan Ket 
I.  A. Kegiatan Awal 
1. Siswa di bariskan oleh guru menjadi 4 
bersaf  
2. Guru memimpin siswa untuk berdoa 
sebelum mengawali pelajaran 
3. Guru melakukan presensi dengan cara 
menyuruh siswa berhitung 
4. Guru memberi gambaran kegiatan 
pembelajaran yang akan dilakukan 
(apersepsi). 




a. Berlari memutari lapangan 
sebanyak 2 kali. 
































B. Kegiatan Inti 
1. Permainan Kucing dan Tikus 
Siswa melakukan permainan kucing 
dan tikus. Siswa dibagi menjadi 2 
kelompok. 1 kelompok putra dengan 
jumlah 16 siswa per kelompok. Dan 1 
kelompok putri dengan jumlah 14 
siswa. 
Cara bermain: 
a. Pada setiap kelompok diundi untuk 
memilih 1 kucing dan 1 tikus. 
Undian dilakukan dengan cara 
siswa membuat lingkaran, 
kemudian bernyanyi. Guru 
memberikan bola tenis pada 
seorang siswa dan kemudian bola 
tersebut diberikan pada teman 
sebelahnya dan seterusnya. 
Pemegang bola terakhir pada saat 
lagu selesai maka dia menjadi 
kucing. Kemudian dimainkan lagu 
selanjutnya untuk menentukan 
siswa yang menjadi tikus. 
b. Siswa yang menjadi tikus berada di 
dalam lingkaran dan siswa yang 
menjadi kucing berada di luar 
lingkaran. 
c. Kucing harus bisa menangkap 
tikus. 
d. Siswa yang menjadi lingkaran 
harus bisa melindungi tikus agar 
tidak tertangkap kucing. 
e. Jika tikus sudah tertangkap maka 
dilakukan undian lagi untuk 
memilih kucing dan tikus 
selanjutnya. 
2. Keterampilan Mengumpan dan 
Menerima 
Dalam kegiatan ini, guru menjelaskan 
kepada siswa dan memberi contoh 
tentang cara melakukan teknik 
mengumpan dan menerima bola. 
Siswa dibagi menjadi 4 kelompok 
secara berpasangan (putra dengan 
putra, putri dengan putri) untuk 


















































Teknik Mengumpan Bola 
dengan Kaki Bagian Dalam  
Sumber Gambar: 





Teknik Menerima Bola dengan 
Kaki Bagian Dalam  
Sumber Gambar: 
Juari, Wagino, Sukiri, (2010: 
11). 
menerima. Dalam melakukan 
keterampilan ini dibagi menjadi 3 
tahap: 
 Tahap I: Jarak 5 meter 
 Tahap II: Jarak 7 meter 
 Tahap III: Jarak 10 meter 
Pada masing-masing tahap setiap 
siswa dalam melakukan keterampilan 
mengumpan dan menerima sebanyak 
10 kali kaki kanan dan 10 kali kaki  
kiri. Setiap satu pasang siswa selesai 
melakukan keterampilan, maka 
dilanjutkan siswa di belakangnya dan 
siswa yang telah melakukan 
keterampilan berlari kekelompok 
depannya dan berbaris di belakang 
siswa yang berada di urutan terakhir. 
Adapan teknik keterampilan 
mengumpan dan menerima sebagai 
berikut: 
a. Teknik Mengumpan Bola dengan 
Kaki Bagian Dalam 
1) Berdiri siap dengan menghadap 
sasaran di belakang bola. 
2) Kaki tumpu berada di samping 
bola. 
3) Kaki tendang berada di samping 
belakang bola 
4) Kaki tumpu sedikit ditekuk. 
5) Kaki tendang ditarik ke belakang 
dan ayunkan ke bola. 
6) Perkenaan kaki pada bola tepat 
pada depan mata kaki. 
7) Perkenaan bola pada bagian 
tengah-tengah bola. 
8) Gerak lanjut kaki tendang 
diangkat menghadap sasaran. 
9) Pandangan mengikuti arah 
jalannya bola 
10) Kedua lengan terbuka di 
samping badan. 
b. Teknik Menerima Bola dengan 
Kaki Bagian Dalam 
1) Posisi badan siap segaris dengan 
arah datangnya bola. 
2) Kaki tumpu mengarah pada bola 
dengan lutut sedikit ditekuk. 
3) Kaki penghenti sedikit 
kebelakang kaki tumpu. 



































 dijulurkan ke depan dengan kaki 
bagian dalam menghadap ke 
arah datangnya bola. 
5) Bola menyentuh kaki pada 
bagian dalam/ depan mata kaki. 
6) Kaki penghenti mengikuti arah 
bola. 
7) Kaki penghenti bersama bola 
berhenti di bawah badan 
(terkuasai). 
8) Pandangan mengikuti jalannya 
bola sampai bola berhenti. 
9) Kedua lengan dibuka menjaga 
keseimbangan. 
10) Bola tidak memantul jauh dari 
kaki. 
3. Permainan 6 Lawan 2 
Siswa dibagi menjadi 4 kelompok. 2 
kelompok putra dengan jumlah 8 
siswa per kelompok. Dan 2 kelompok 
putri dengan jumlah 7 siswa.  
Cara bermain: 
Siswa melakukan undian untuk 
menentukan siswa yang menjadi  
pemain bertahan. Undian dilakukan 
dengan cara siswa membaut 
lingkaran, kemudian bernyanyi. Guru 
memberikan bola tenis pada seorang 
siswa dan kemudian bola tersebut 
diberikan pada teman sebelahnya dan 
seterusnya. Pemegang bola terakhir 
pada saat lagu selesai menjadi  
pemain bertahan. Kemudian siswa 
lainnya membentuk lingkaran dengan 
mengitari  pemain bertahan  dan 
memainkan bola agar tidak bisa 
ditangkap oleh  pemain bertahan. 
Dalam permainan ini guru membagi 
menjadi 3 bentuk permainan sebagai 
berikut: 
1. Sentuhan Bebas 
Dalam permainan ini terdapat 1  
pemain bertahan  di tengah. siswa 
yang melingkari  pemain bertahan  
bebas mengumpan dan menerima 
atau menguasai bola tanpa dibatasi 
berapa kali sentuh. Siswa yang 
umpannya dapat dipotong oleh  
pemain bertahan  maka siswa 




































2. 3 Kali Sentuh dan 2  pemain 
bertahan 
Sebelumnya dalam permainan ini 
terdapat 1  pemain bertahan, untuk 
mencari 1  pemain bertahan  lagi 
maka dicari dengan cara 
memainkan permainan ini terlebih 
dahulu. Setelah terdapat 2  pemain 
bertahan, dalam permainan ini 
siswa hanya boleh menerima bola, 
kemudian baru mengumpannya 
atau digeser satu kali terlebih 
dahulu baru kemudian 
mengumpannya (3 kali sentuh) dan 
tidak boleh lebih. Siswa yang 
melakukan lebih dari 3 kali sentuh 
maka harus menggantikan  pemain 
bertahan, begitu juga siswa yang 
umpannya dapat dipotong oleh.  
pemain bertahan yang diganti 
adalah  pemain bertahan yang 
terlebih dahulu menjadi 
kucing/terlama diantara 2  pemain 
bertahan tersebut. 
3. 2 Kali Sentuh 
Sebelumnya dalam permainan ini 
terdapat 1  pemain bertahan, untuk 
mencari 1  pemain bertahan lagi 
maka dicari dengan cara 
memainkan permainan ini terlebih 
dahulu. Setelah terdapat 2  pemain 
bertahan, dalam permainan ini 
siswa hanya boleh menerima bola, 
kemudian baru mengumpannya 
tanpa dimainkan terlebih dahulu (2 
kali sentuh). Siswa yang 
melakukan lebih dari 2 kali sentuh 
maka harus menggantikan  pemain 
bertahan, begitu juga siswa yang 
umpannya dapat dipotong oleh  
pemain bertahan.  pemain bertahan  
yang diganti adalah yang terlebih 
dahulu menjadi  pemain bertahan 
/terlama diantara 2  pemain 
bertahan tersebut. 
 Hukuman bila  pemain bertahan 
tidak mampu merebut bola 
setelah 10 kali sentuhan/umpan. 



































berjabat tangan dengan 
semua siswa yang 
mengelilinginya. 
2. pemain bertahan  harus 
melakukan gerakan lompat 
pagar sebanyak 5 kali. 
 
4. Penilaian Teknik Mengumpan dan 
Menerima Bola Dengan Tes Unjuk 
Kerja 
a. Siswa secara urut nomer absensi 
berbaris 4 bersaf. 
b. Siswa secara berpasangan 
melakukan ketrampilan 
mengumpan dan menerima bola. 
c. Untuk anak putra dilakukan pada 
jarak 7 meter, sedangkan anak 
putri 5 meter. 
d. Guru menilai teknik mengumpan 
dan menerima bola siswa dengan 
lembar observasi tes unjuk kerja 
yang telah tersedia. 
 
5. Permainan Sepakbola 
Para siswa melakukan permainan 
sepak bola sesungguhnya. Dengan 
peraturan-peraturan yang telah 
dimodifikasi. Siswa dibagi menjadi 2 
kelompok, putra dan putri. Kelompok 
putra melakukan permainan sepakbola 
terpisah dengan kelompok putri. 
a. Siswa bermain sepakbola di 
lapangan dengan ukuran 30 x 20 
meter. 
b. Untuk masing-masing kelompok 
(putra dan putri) dibagi menjadi 2 
tim. Untuk putra masing-masing 
tim terdiri dari 8 siswa (1 penjaga 
gawang dan 7 pemain depan) 
sedangkan putri terdiri dari 7 (1 
penjaga gawang dan 6 pemain 
depan) siswa. 
c. Untuk gawang dengan lebar 3 x 2 
meter. 
d. Dalam permainan ini tidak ada off 
side 
e. Siswa bermaian dengan 
mengedepankan teknik 
mengumpan dan menerima dengan 

























 V. Alat dan Sumber Belajar 
A. Alat/ Bahan 
1. Peluit 
2. Bola Kaki 
3. Cone Pembatas 
B. Sumber Belajar 
1. Buku Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan Kelas V 












untuk memenangkan pertandingan 
f. Guru sebagai wasit dan juga 
memberikan arahan tentang 
permainan sepakbola 
Permainan sepakbola dimainkan oleh 
kelompok putra terlebih dahulu, 
sedangkan kelompok putri untuk melihat 
dan memahami cara bermainnya. Setelah 
kelompok putra selesai dilanjutkan oleh 
kelompok putri. 
III.  C. Kegiatan Akhir 
1. Siswa Dibariskan menjadi 5 bersaf 
2. Guru memimpin siswa untuk 
melakukan pendinginan secukupnya 
3. Guru melakukan evalusai kegiatan 
pembelajaran yang telah dilakukan 
4. Siswa melakukan berhitung 
5. Guru memimpin berdoa 

















Total skor      








1 – 3 1 – 4 1 – 3 
1 Jamiatun      
2 Rakhman Winanto      
3 Ardivi Nur Ermalita      
4 Cahyo Febrian      
5 Galuh Septiana P      
6 Afif  Nur Rohmah      
7 Alfi Adi Mukti      
8 Ana Setya Istanti      
9 Ardi Wahyono      
10 Asifa Risky Citra U      
11 Cantika Dama Aringga      
12 Cindy Oktiara Dita      
13 Fazri Nur Ikhrom      
14 Fathur Subehi      
15 Feti Setiani      
16 Fiki Iza Ma’rifat      
17 Fina Rakhmawati      
18 Ira Febriani      
19 M. Iqbal Maulana      
20 Ninda Oktaviani      
21 Noviyanti      
22 Nurkholidin      
23 Nurul Khoriyatun      
24 Ridwan Saputra      
25 Rofid Riskulloh      
26 Seno Purwanto      
27 Tegar Prasetyo      
28 Triadi Praditya      
29 Odi Prasetyo      
30 Rizal P      
  Keterangan : Kriteria Penilaian 
 90 – 100 : Baik sekali 
 80 – 89  : Baik 
 70 – 79  : cukup 
 60 – 69  : Kurang 
Sumber: Juari, Wagino, Sukiri, (2010: 24). 
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Dwi Esti Suci Rahayu, S.Pd.SD   Ugo Pindho Harto 














































































































































































































































Siswa Putri Melakukan Permainan Sepakbola 
 
 
Kegiatan Pendinginan 
